


你有留意嗎?

你曾否聽說過身邊的朋友不幸患上癌症的消息？你是
否同意癌症現在已變得越來越普遍呢？你知道三分之一
的常見癌症是可以預防嗎？你又是否知道如何預防呢？

在已發展地區（包括香港），吸煙無疑是導致眾多不
同癌症的單一最大因素（差不多有三成的癌症是由吸
煙導致的）。然而，據世界衞生組織（下稱世衞）新
近刊出的報告估計，飲食因素亦可導致相約比例的癌
症，因而成為第二大可預防癌症的主要因素。

相信與否，就是因為脂肪！

何以是因為肥胖呢？原來研究人員發現肥
胖和過重人士體內的脂肪細胞，較體重適
中人士為多，而脂肪細胞會不停分泌多種
荷爾蒙及生長激素，並大量地把它們送進
血管，促使細胞加速生長及分裂。因此，
肥胖和過重人士會有較大機會因細胞在分
裂期間出現的隨機突變而引發癌症。

這個現象帶出一項不爭的事實，就是除非
我們學會健康飲食之道和做運動，否則體
重問題對健康所造成的損害勢必嚴重影響
我們的日常生活，並會令醫療開支不勝負
荷。更令人擔憂的是，愈來愈多香港兒童
加入過重或肥胖的行列（由九七年每六位
兒童有一位飆升至零九年的每五位兒童有
一位），其嚴重程度已成為一個刻不容緩
的公共衞生課題。

世衞的報告及世界癌症研究基金會全球網
絡第二份專家報告–《食物、營養、體力
活動與癌症預防》均進一步指出，過重和
肥胖與數種癌症（如乳癌、腸癌、子宮內
膜、腎癌、胰臟癌及食道癌）有著顯著關
係。單在香港每年都有接近8,000宗這類癌
症的新個案。



體重指標是世界衞生組織認可用
來衡量體重狀況的方法。

體重指標的計算方法：

體重(公斤)÷身高(米)
2＝體重指標

你的患癌風險高嗎？是時候開始監察體重了！

如何決定你是否有這方面的風險呢？大多數人都知道，體重一旦增加，
衣服便不再合穿，鏡子變得令人討厭，浴室磅從此也給塞進牀底下去；
我們往往偏要詐作視而不見，加以逃避，忽視背後的危機。當今科學為
我們提供了兩個評估體重的方法，雖然它們並非無懈可擊，但能讓你知
道是否需要著手控制體重，以減低患上癌症及其他慢性疾病的風險。為
何不選一個來試試？

1. 體重指標（Body Mass Index, BMI）
 是量度體重是否適中的方法之一，適用於大部份的成年人。小冊子內

的體重指標表以不同身高臚列出相對被界定為過輕、適中、過重和
肥胖的體重組別。閱讀方法是先在直欄內找出你的體重，再在最底
一列找出你的高度，欄與列相交的方格內所顯示的數字，便是你的
體重指標和所屬的體重組別。

2. 第二個方法是量度腰圍，這是一種評估體內因過多脂肪而有可能引
起風險的方法，可用來輔助體重指標。把軟尺水平地繞在最低一條
肋骨與髖骨頂部的中間位置，徐徐呼氣，然後量度腰圍。女士的腰
圍如為31.5吋（80厘米）或以上屬於高風險，而男士的相應數字則
為35.5吋（90厘米）或以上。

 在大多數情形下，體重指標與腰圍數字所得出的結果會不謀而合。
不過，體重指標若低於23而腰圍數字屬高風險者，也應視作高風險
人士。如你屬這個類別，請參閱本小冊子內所列的一些針對體重控
制的實用建議。



嚴加預防

即使兩個評估方法得出的數字均顯示你
的體重適中，也別掉以輕心，因為在
現今社會，份量大和脂肪高的美食不
斷誘惑著我們。我們要積極地預防過
重，當體重一有持續上升的趨勢，便
應立刻採取行動。

世界癌症研究基金會（香港）專家小
組審視過現時對這方面所作的研
究後總結，在預防癌症的角度來
說，所有人都應在體重不至於
過輕的情況下，越瘦越好，另
我們在成年期所增加的體重不
應超過11磅（5公斤），以減
低患癌的風險。

因此，如體重指標和腰圍數字
均顯示你已過重，現在就應坐
言起行，務求減低患上癌症或
其他慢性疾病的風險。讓我們盡
量忘記過往的失敗經驗，致力把體
重逐漸減輕。請緊記，即使只減去數磅
的體重，也可令患病風險下降。

控制體重的秘訣

減輕體重最有效的良方，說來一點也不神秘，就是控制飲食和多做運
動。為了助你達到這個目標和降低患癌風險，世界癌症研究基金會（香
港）及衞生署擬定了有效的控制體重四步曲，倘若付諸實行但體重依然
不減的話，請約見醫生或註冊營養師，為你制定更能符合個人需要的體
重管理計劃。



1  限制高糖和高脂食物
要簡單地控制體重，第一步就是限制攝取高糖
分、高脂肪的食物和飲料。常見食品和飲品的
例子包括含糖飲品、純果汁、快餐店食物、小
食、甜點及糖果糕點。除此之外，你應嘗試以
未經精鍊的食物，如蔬菜，水果及全穀麥類食
品等作為每餐的主糧；你同時亦應選擇進食含
較少脂肪的肉類及低脂奶品。

2  以植物作為主要飲食元素

3  注意食物的份量
過量進食任何食物都會增加體重，即使是
低脂、以植物為主的食物，也不應食用超
過所需份量。我們需要定時及均衡地進
食，所吃份量剛好滿足身體機能和活動所
需便可。吃飽了便應停止進食，別待至吃
不下才罷休。

4  持久運動
運動可以消耗熱量，對保持體重十分重
要。此外，運動亦可幫助你紓緩壓力和提
高自信，避免因情緒問題而引起的暴飲暴
食。我們建議成人每星期最少有五天進行
每天不少於三十分鐘中度劇烈的運動（例
如爬樓梯或急步行），以改善整體的健康
質素和降低患癌的風險。

多吃不同種類的蔬果、全穀麥類（例如糙
米、麵食或全麥麵包）和豆類，以減少熱
量和脂肪的攝取。此外，以植物為主的飲
食亦可提供豐富的抗癌物質，例如維生
素、礦物質、植物化合物和膳食纖維等。



定下實際目標

控制體重的成功要訣，在於能否養成健康的習
慣，而健康習慣需要時間培養，才可成為日常
生活的一部分。減輕體重時務須小心，以確保
膳食足以提供所需的營養，同時不要急於求
成，可嘗試每星期改變一項飲食習慣，循序漸
進。開始時，每天運動最少10分鐘，習慣後
便可逐步增加運動時間。至於減輕體重的適中
進度，是每星期平均１至２磅（不多於１公
斤）。有證據顯示，即使體重減輕百分之五，
但只要能維持一段較長的時間，亦可對日後抵
抗疾病有所幫助。

特別值得關注的是體重太輕同樣會帶來不良的
健康風險，所以切勿過份減重或只著重體重的
數字，每週磅重一次，其實已可助你瞭解體重
的變化。

健康生活

如你想降低患癌風險或避免因體內脂肪過多而引發其他慢性疾病，便應
注意你的體重。所有體重指標高於23的成年人，都有早逝及罹患殘疾的
風險。如你能遵照（本小冊子）的建議，循序漸進地付諸實行，使之成
為日常的生活習慣，你便應該可以達到和維
持較為適中的體重。體重適中不但可以
降低患上慢性疾病的風險，更可鍛
鍊出較佳的體魄，並可感受到定
期運動和健康的飲食習慣所帶
來的樂趣。此外，健康的飲食
習慣可為家中子女樹立良好
的榜樣，幫助他們建立健康
的生活模式。



註： 以上指標未必適用於運動員、長者、孕婦或身高少於5呎的人士。上述分類亦不適用於成長中的兒童，因為
他們的體重指標會隨著身體成長而不斷改變。

資料來源：世界衞生組織西太平洋區2000

體重指標表（亞洲人士參考標準）



世界癌症研究基金會（香港）預防癌症的建議

1 在體重不致於過輕的情況下，越瘦越好

2 每天最少運動30分鐘

3 避免飲用含糖的飲品。限制進食熱量密度高的食物（特
別是高糖份或低纖或高脂肪的加工食物）

4 多吃不同種類的蔬果、全穀物和豆類食物

5 減少進食紅肉（如牛肉、豬肉和羊肉），以及避免食用
加工肉類

6 如要喝酒精飲品，男士每天不應喝多於兩杯，而女士則
以一杯為限

7 限制食用高鹽份的食物和經鹽（鈉）加工的食物

8 不要使用營養補充劑來預防癌症

給特別人士的建議

9 最理想是純以母乳餵哺嬰兒至六個月大，然後加添其他
飲品和食物

10 在治療結束後，癌症倖存者應跟從本會預防癌症的建議

並請緊記—切勿吸煙或咀嚼任何煙草類產品

世界癌症研究基金會（香港）
是世界癌症研究基金會全球網絡的其中一員

世界癌症研究基金會（香港）
香港灣仔軒尼詩道145號安康商業大廈601室

電話：(+852) 2529 5025　　傳真：(+852) 2520 5202
網址：www.wcrf-hk.org

如欲知道更多健康資訊，請致電 2833 0111
衞生署24小時健康教育熱線（廣東話，英語
及普通話）或瀏覽衞生署中央健康教育組網頁 
http://www.cheu.gov.hk
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